(EBENSORDNING

Name: Klasse: Datum:

Es regnet: Ballmassage

Fur diese Ubung brauchst du einen Partner, einen
Tennisball und eine Decke oder Turnmatte. Ein Er-
zahler liest die Geschichte vor. Leise ,Regenmusik”
untermalt den Text. Dein Partner
legt sich bauchlings auf die
Matte. Du kniest mit dem
Tennisball daneben und
fuhrst die angegebenen
Bewegungen moglichst
genau aus. Achte darauf,
dass die Wirbelsaule mit
dem Ball nicht berthrt wird.

Erzdhler  Nach jedem Satz eine lingere Pause machen, damit die Massage bewusst
und in Ruhe durchgeftihrt werden kann.

Lange schon hat es nicht mehr geregnet. Mit dem Ball ganz leicht auf Riicken,
Aber nun fallen erste Tropfen auf das Land. Arme und Beine tippen.

Bald schon gief3t es in Strémen. Das Schneller werden, aber nicht fester
Wasser fallt ruhig und sanft auf Baume, tippen.

Hauser, Blumen, Wiesen und Wege.

Es sucht sich in kleinen Rinnsalen den Ball mit leichtem Druck tiber den Weg zum
nachsten Bach. Riicken, die Arme und Beine rollen.

Hier flieRt es schnell und kreiselnd Den Ball mit mittlerem Druck links

weiter. und rechts von der Wirbelsdule auf-

und abwidrts kreisen lassen, Arme
und Beine einbeziehen.

Aber bald schon kommt wieder die Sonne In grofien sanften Kreisen tber den
und trocknet die Wege und Stralen. gesamten Rlicken rollen.

Wechselt nun den Platz und fihrt die Massage mit vertauschten Rollen noch einmal durch.

Arbeitsauftrag Wie fiihlst du dich jetzt? Was hat dir am besten gefallen?
Sprich mit deinem Partner dartber.
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